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ﬁ Charlas Consumir demasiada azucar

s seguridad impacta en tu salud

;De donde proviene el azicar ahadida?

e  Casila mitad del aztcar anadida en la alimentacién estadounidense procede de una sola fuente: las
bebidas azucaradas.
e  Otras fuentes son los productos de panaderia, los dulces, los cereales, los productos ldcteos y los postres.

Evitar productos con azicares anadidos

Toma decisiones inteligentes como parte de un patrén general de alimentacién saludable.
e  Come muchas frutas y verduras de todos los colores y tipos.

e Reduce la cantidad de azucar que agregas a los alimentos y las bebidas.

»  Elige principalmente alimentos ricos en nutrientes en lugar de calorias vacias.

»  Sustituye las bebidas azucaradas por agua y opciones sin azucar.

e Lee las etiquetas para encontrar productos con menos azucares afiadidos.

Tu salud
El exceso de azlcares afadidos puede suponer »  Presion arterial alta, niveles altos de colesterol
un mayor riesgo de padecer lo siguiente: y triglicéridos
e Enfermedad cardiovascular * Enfermedad renal
*  Problemas cognitivos, incluida la demencia » Enfermedades hepdticas
y el alzhéimer e Obesidad
o Cancer de colon o Cancer del pancreas
e Diabetes * Dano enlareting, los masculos y los nervios

Demasiado azucar ahadida puede provocar lo siguiente

o Caries *  Aumento del talle de la cintura
e Inflamacién e Aumento de peso
»  Comer en exceso »  Envejecimiento de la piel y arrugas
Preguntas frecuentes: Preguntas de debate:
:Qué recomienda la AHA sobre el consumo de azicar? «  ;Cudles son algunas de

La American Heart Association (AHA) recomienda limitar el aztcar L
afadida a 9 cucharaditas (36 gramos) al dia para la mayoria de los las prllnC|pc1l~es f.uentes
hombres y a 6 cucharaditas (25 gramos) al dia para la mayoria de las de azdcar afiadida con
mujeres y los nifios mayores de 2 afios. El adulto medio consume las que te encuentras?
unas 17 cucharaditas de azicar al diq, casi el doble del limite para

los hombres y el triple para las mujeres.




